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女子学生の BMIおよび身体組成と食物摂取との関連
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We examined first-year female university students and analyzed the relationship among body
mass index (BMI) and body composition, food intake.
The subjects were 157 women, and the present body fat (％FAT, mean±SD) was 28.0±6.4％.
％FAT high group (28％≦％FAT) accounted for 43.4％ of BMI normal group (18.5≦BMI＜25).
Energy intake was 1,861±857 kcal in the ％FAT normal-low group (18.0≦％FAT＜25) and low-
er than ％FAT high group (1,609±480 kcal.). Basal metabolic rate (BMR) was 20.9±1.7 kcal/kg
BW/day in ％FAT high group, and significantly higher than ％FAT normal-high group.
In order to improve the imbalance between BMI and food intake, there is a need for guidance to
increase the amount of activity.
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Ⅰ．緒言
平成26年国民健康・栄養調査の結果によると，この10
年間で BMI（Body Mass Index：体格指数）25.0以上の
肥満者の割合は男女ともに有意な変化はみられないものの，
BMI18.5 未満のやせの者は女性において有意に増加して
いることが報告されている1)。特に20歳代の女性ではその
割合が高く，平成26年では17.4％を占めている。しかし同
時に若い者ほど運動習慣者が少ないことも明らかとなって
おり，20歳代女性ではどの年齢階級よりも低い10.1％に留
まっている。また若年女性ではやせ願望に伴う体格への自
己認識の誤りにより普通体重であるにも関わらず，「太っ
ている」と認識している者が多いことも指摘されてい
る2)。このことは過度の減量を招き，貧血や骨量低下，月
経異常，低出生体重児の増加につながるため，対策が急が
れる重要な課題である3～5)。
一方，人の体格を把握する際には BMI が用いられるこ
とが多いが，これは身体組成を反映しておらず，特に運動
習慣の低い者の場合，体脂肪率が高い「かくれ肥満」であ
る可能性が指摘されている6～8)。
2014年度に本学で実施した，女子大生による女子大生
のための健康増進教室である「美活プロジェクト」の参加
者では，食品の摂取量は菓子類と肉類以外は目標量を満た
しておらず，全般的に食事量が少ないことが明らかとなっ
た。さらに BMI は平均で20.1であり，18.2％が低体重で
あったにも関わらず，体脂肪率が30％以上の者は16.7％存
在し，低体重の者のほとんどに筋肉量の不足がみられたこ
とを報告した9)。
そこで今回は体脂肪量に着目し，本学学生の BMI およ
び身体組成と食物摂取との関連を検討することを目的とし
た。
Ⅱ．研究方法
対象は2015年度に本学に入学した18～23歳までの学生
168名とし，2015年 6 月から 7 月にかけて以下の方法で実
施した。
1) 身体組成測定
身体組成計 InBody S10 によって，体脂肪量（kg），体
脂肪率（％），筋肉量（kg）を立位で測定し，機器にて算
出された基礎代謝量（kcal）を用いた。なお，BMI は自
己申告による身長により算出した。
2) 食物摂取頻度調査
「建帛社製エクセル栄養君 食物摂取頻度調査 FFQg
（ver.4.0）」を用い，担当者が口頭で説明を行い，最近 1～
2 ヶ月程度の食品の摂取量と摂取頻度，食生活や健康に関
する意識について自記式により調査票に回答した。
3) 解析方法
対象者168名のうち，身体組成測定値および食物摂取頻
度調査票の提出のあった157名を解析対象とし，BMI によ
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表 1 BMI 区分による体脂肪率，筋肉量，PAL の分布 （％）
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り18.5未満を低体重，18.5以上25.0未満を普通体重，25.0
以上を肥満の 3 群に分類し，x2 検定を行った。
さらに体脂肪率により18.0％未満を過少群，18.0％以上
25.0％未満を普通低値群，25.0％以上28.0％未満を普通高
値群，28.0％以上を過剰群に分類した。そして体脂肪率の
違いによる食事摂取状況を把握するために，過少群と境界
に位置する普通高値群を除き，普通低値群と過剰群の 2
群において対応のない t 検定を行った。
統計解析ソフトは IBM SPSS for statistics ver.22.0を用
い，有意水準は 5％未満とした。
4) 倫理的配慮
調査の前に参加者に対し，研究の趣旨および内容と情報
開示の範囲（研究発表以外に用いないこと，データは集団
の結果として用いる等）を文書および口頭にて説明した
後，同意書の提出により研究協力の意思を確認した。なお
本研究の遂行にあたっては，宮城学院女子大学大学研究倫
理委員会の承認を得て行った。
Ⅲ．結果
解析対象者157名の身体計測値の平均は身長157.6±5.7
cm，体重53.1±8.2 kg，BMI21.4±3.0，筋肉量35.6±4.0
kg，体脂肪率28.0±6.4％，PAL（身体活動レベル：
Physical Activity Level）1.8±0.5であった。対象者の
BMI は18.5未満の低体重が12.1％，25.0以上の肥満が10.2
％，普通体重が77.7％であった。しかし普通体重群のうち
体脂肪率が28.0％以上の過剰群は43.4％であった。体組成
測定器により算出された全身筋肉量レベルについては，低
体重で94.7％，普通体重で22.1％の者が低いレベルであっ
た。また PAL は有意な差はみられなかったものの，低体
重で94.7％，普通体重では30.3％，肥満で6.3％が「低い
（Ⅰ）」であった（表 1）。
運動習慣についてはどの群も体を動かそうとしている者
の割合は半数程度であり，運動不足だと認識している者が
8 割ほどを占め，定期的な運動をしている者は 3 割程度に
留まった（表 2）。
体脂肪率の分類では，過少群の 2 名の体脂肪率が極端
に低かったことから分析対象から除外し，155名について
検討を行った。各群の内訳は普通低値群32.3％，普通高値
群は23.2％，過剰群は44.5％と，体脂肪率28.0％以上の者
が最も多い結果となった。
群ごとの身体組成と PAL については，体重が普通低値
群で48.6±5.6 kg，普通高値群で50.0 kg±5.4 kg，過剰群
で58.1±8.3 kgと，体重，BMI 共に体脂肪率に伴い多い傾
向にあったものの，過剰群に基礎代謝量や PAL が低いと
いう傾向はみられなかった（表 3）。
次に食物摂取頻度調査から得られたエネルギーおよび栄
養素摂取量について普通低値群と過剰群の平均値の差を比
較したところ，有意差はみられなかったもののエネルギー
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表 2 BMI 区分による運動習慣の有無 （％）
表 3 体脂肪率の違いによる身体組成と PAL の状況
表 4 体脂肪率の違いによるエネルギーおよび栄養素摂取量
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摂取量は普通低値群が1,861±857 kcalと過剰群の1,609±
480 kcal より高い値であった。さらに炭水化物は普通低値
群で241.7±103.5 g であり，過剰群の206.6±55.5 g に比
べ有意に高い摂取量を示した。しかし，エネルギー比率は
ほぼ同じ値であり，炭水化物エネルギー比率は普通低値群
54.2±5.8％，過剰群53.4±7.1％であった（表 4）。
食品群別摂取量では，いも類，肉類，嗜好飲料を除いた
食品群において，普通低値群が過剰群を上回った。特に果
実類，菓子類，砂糖・甘味料類，種実類の摂取量が有意に
多いことが明らかとなった（表 5）。
さらに体重 1 kg あたりの基礎代謝量を求めたところ，
普通低値群で24.6±1.0 kcal と，過剰群の20.9±1.7 kcal
に比べ有意に高かった（表 6）。
Ⅳ．考察
若年女性のやせ傾向が問題視されているが，本学学生に
おける低体重の割合は12.1％と，平成26年国民健康栄養調
査の20～29歳女性の17.4％に比べて低かった。一方肥満
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表 5 体脂肪率の違いによる食品群別摂取量 （g）
表 6 体脂肪率の違いによる基礎代謝量と身体組成
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者の割合は10.2％と，国民健康栄養調査結果とほぼ同じで
あった1)。しかし，体脂肪率ではほとんどが普通高値群ま
たは過剰群であり，BMI が低い群ほど筋肉量レベルが低
い者が多かったことから，体重の少なさは体脂肪量ではな
く，筋肉量の少なさによるものであることが明らかとなっ
た。
筋肉量の低下は安静時の代謝量にも影響を及ぼす。高橋
らは，食事摂取基準に記載されている基礎代謝基準値の根
拠となったデータが測定された1950年代より，現代の若
年女性は身長が高くなっているにも関わらず，基礎代謝基
準値が低くなっていることを報告している。その理由とし
て，当時よりも除脂肪量が減少していることを挙げてお
り10)，日本人の食事摂取基準［2010年版］では，2005年
版の20～29歳女性の基礎代謝基準値が23.6 kcal/kg 体重/
日11)から22.1 kcal/kg 体重/日に修正された12)。女子学生
を対象とした調査でも同様に除脂肪量が基礎代謝量や安静
時代謝量に影響することが報告されている13,14)。本研究で
も体脂肪率により分類した 3 つの群において基礎代謝量
の平均値に違いはなかったものの，体重 1 kg 当たりの基
礎代謝量では有意な差が認められ，過剰群では20.9±1.7
kcal と，普通低値群の24.6±1.0 kcal と大きく異なり，先
に述べた日本人の食事摂取基準に示されている基礎代謝基
準値よりも低いことが明らかとなった。
女子学生を対象とした研究において，BMI が標準範囲
であるにも関わらず，体脂肪率の高い「かくれ肥満」の者
は，中学・高校時代の運動経験や，現在の運動習慣がある
者に有意に少ないとの報告がされている15,16)。本研究にお
いては，調査対象としたのが一般的な女子学生だったた
め，運動習慣について「日常生活の中で体を動かそうとし
ているか」「自身を運動不足だと思うか」「定期的に運動し
ているか」の質問に対する答えにより分類したところ，
BMI による違いは見られなかった。また体脂肪率による
分類においても，生活時間より算出された PAL に違いは
みられなかった。しかし日常生活の中での身体活動は低強
度であるため，体脂肪の燃焼や除脂肪量の増加に影響を及
ぼす運動とならないことから13)，今後若年女性に対し，
運動強度に留意した運動指導を行う必要があると考えられ
た。
かくれ肥満は体脂肪量の増加に伴い除脂肪量が低下する
ことから，筋肉量および骨量の減少を引き起こす可能性が
高いため，臨床的にハイリスクの肥満とされている。女子
学生を対象に血液成分と身体組成の関連性を検討した研究
では，BMI と中性脂肪は正の相関を，HDL コレステロー
ルは負の相関を示したことから，低体重者に極端な食事制
限をしている者がいる可能性を指摘している17)。
今回の対象者を体脂肪率により分類したところ，体脂肪
率が低いほど体重も少ない傾向にあった。しかし普通低値
群の方がエネルギーに大きく影響を及ぼすと考えられる菓
子類，砂糖・甘味飲料類，種実類などの摂取量が有意に多
く，摂取エネルギーは1,861 kcal と，過剰群の1,609 kcal
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よりも高いという結果であった。また，栄養素では全てに
おいて過剰群の方が少なく，特に炭水化物摂取量は有意差
が認められた。
肥満はエネルギーの過剰摂取によるものであるが，本研
究ではエネルギーおよび栄養素摂取量が高い普通低値群で
も，食事摂取基準に記載されている推定エネルギー必要量
の1,950 kcal よりも低く，決して過剰摂取ではなかっ
た18)。したがって過剰群の食物摂取量は非常に低いこと
になり，炭水化物摂取量に有意な差が認められたことか
ら，主食を抜くなどの極端な食事制限の可能性が推測され
た。
最近「利用可能エネルギー不足（low energy availabili-
ty）」といわれる，エネルギー消費量に対しエネルギー摂
取量が不足した状態が続くことで，黄体形成ホルモンなど
が低下し，骨代謝などに影響を及ぼす危険性が示されてい
る19)。さらにグリコーゲンの貯蔵量が少ない状態では運
動時に体たんぱく質の分解を促し，合成を妨げることか
ら20)，健康や筋肉量を維持するためには，炭水化物やた
んぱく質を十分に摂取し，極端にエネルギー摂取量が低い
状態は避けなければならない。
一方で，肥満者は食事量を過少申告する傾向にあること
から，今後は食事調査の方法の検討や，ダイエット行動の
有無などを把握する必要があると考えられた。
本研究では，過剰群における基礎代謝量の低下が示唆さ
れたものの，食事や運動量については質問紙による調査の
みに留まった。今後は質問紙以外の食事調査や，エネル
ギー消費量の測定，血液検査等，より詳細に身体状況が把
握できるよう検討したい。
本研究は，2015年度宮城学院女子大学特別研究助成
「行動変容理論を応用した女子学生の運動習慣を促す健康
支援プログラムの構築」の一環として行った。
Ⅴ．要約
本研究は，女子学生の体格的特徴を明らかにするため
に，本学一年生を対象として BMI と身体組成，食物摂取
について調査し，これらがどのように関連するか検討した。
対象者157名の体脂肪率の平均は28.0±6.4％であり，
BMI 普通体重群のうち体脂肪率が28.0％以上の過剰群は
43.4％を占めた。
体脂肪率18.0％以上25.0％未満の普通低値群と，28.0％
以上の過剰群において対応のない t 検定を行ったところ，
ほとんどの食品群において普通低値群の方が多く摂取して
おり，有意差はみられなかったものの，エネルギー摂取量
は普通低値群が1,861±857 kcal と過剰群の1,609±480
kcal より高かった。さらに体重 1 kg あたりの基礎代謝量
は過剰群では20.9±1.7 kcal と，普通低値群の24.6±1.0
kcal と大きく異なった。
過剰群では食事の摂取量が少ないものの，基礎代謝量も
低く，また日常生活の中での身体活動は低強度であるた
め，運動強度に留意した運動指導を行う必要があると考え
られた。
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